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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«Физическая культура»

1.1. Область применения программы
Программа учебной дисциплины является частью ППКРС в соответствии с ФГОС по 

профессии 15.01.05 «Сварщик ручной и частично механизированной наплавки 
(наплавки)».

Место дисциплины в структуре ППКРС: дисциплина «Физическая культура» 
относится к дисциплинам общепрофессионального цикла.

1.3. Цели и задачи дисциплины -  требования к результатам освоения 
дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей;

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека;
- основы здорового образа жизни.

Выпускник, освоивший образовательную программу, должен обладать следующими 
общими компетенциями (далее - ОК):
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущ ей профессии, проявлять к ней 
устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 
достижения, определенных руководителем.
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 
оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты 
своей работы.
ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 
профессиональных задач.
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной 
деятельности.
ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством.

Изучение дисциплины направлено на формирование следующих 
компетенций:

Код Наименование общих компетенций
Ок 1 Понимать сущность и социальную значимость будущ ей профессии, проявлять 

к ней устойчивый интерес.

ОК 2 Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 
достижения, определенных руководителем.

ОК 3 Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый 
контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести 
ответственность за результаты своей работы.

ОК 4 Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач.

ОК 5 Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности.

ОК 6 Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством.



1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки студентов 346 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки студентов 230 часов; 
самостоятельной работы студентов 116 часов 
промежуточная аттестация 4 часа

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Трудоемкость, ч.
Семестр Всего
1 с 2с 3с 4с

Максимальная учебная нагрузка 71 60 34 95 315
Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка (всего)

58 48 22 82 210

в том числе:
урок 24 20 14 38 96
лабораторно-практические занятия 34 28 8 44 114
консультация
Самостоятельная работа 29 24 11 41 105
Промежуточная аттестация в
ф орм е

Зачет Зачет Зачет Диф.
зачет



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименование 
разделов и тем

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельные работа обучающихся

Объем
часов

Уровень
освоения

1 2 3 4

Раздел 1. Теория

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 
формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 
долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, 
поддержание репродуктивной функции

1

ОК1-ОК6

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 
спорта, туризма, охраны здоровья.

Самостоятельная работа: 2

Влияние физической культуры на нервно-эмоциональное состояние человека.

Основы физической и спортивной подготовки 1 ОК1-ОК6

Раздел II. 
Преодоление 

искусственных и

Г осударственные требования к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО).

1



естественных Современное состояние физической культуры и спорта в России 1
препятствий с

использованием
разнообразных

способов Практическая работа
передвижения 

(легкая атлетика)
П.З.№1 входной контроль. 1

П.З. № 2 Отработка старта. Челночный бег. 1

П.З. № 3 Стартовый разгон. Финиширование. Челночный бег. 1

П.З. №4 Бег на дистанцию 100м. 1

П.З.№ 5 Сдача контрольного норматива ГТО в беге 100м. 1

П.З.№ 6 Эстафетный бег 4*100 м 1

П.З.№7 Эстафетный бег 4*100 м 1

П.З.№8 Метание гранаты (норматив ГТО) 1

П.З.№9 Бег 400м. Прыжок в длину 1

П.З.№10 Бег 400м. Прыжок в длину 1

П.З.№ 11 Прыжок в длину, бег 1000м.(сдача норм ГТО) 1

П.З.№ 12 Бег 1000мСдача норм ГТО 1



Самостоятельная работа

Отработка старта и финиширования 2

Отработка техники разбега 1

Современные фитнес- программы, направленные на достижение и поддержание 1 ОК1-ОК6
оптимального качества жизни,

Современные фитнес- программы, направленные на решение задач формирования
1

Раздел III. жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и

Выполнение умений

индивидуально Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 1
подобранных работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической
комплексов деятельностью;
оздоровительной и
адаптивной
физической

Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 1

культуры, приемы 
защиты , страховки

П.З№ 13 Акробатика. Кувырки вперед, назад. Опорный прыжок ноги врозь 1

и самостраховки П.З№ 14 Упражнения на равновесие. Перевороты боком 1

(гимнастика) П.З№ 15Соединение акробатических элементов в одну комбинацию. 1

П.З.№ 16 Упражнения на брусьях - юноши. Упражнения на пластику, гибкость - 1
девушки.

П.З.№ 17 Упражнения на брусьях - юноши. Упражнения на пластику, гибкость -



девушки, 1

П.З№ 18 Упражнения на брусьях - юноши. Упражнения на пластику, гибкость -  
девушки, сдача норм ГТО.

1

Самостоятельная работа

Акробатические элементы 2

Закрепление материала 2

Раздел IV. 
Осуществление

Перемещение на площадке. Инструктаж по ТБ. 1

. Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 1 ОК1-ОК6
направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка

сотрудничества в эффективности занятий.
коллективных Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 1формах занятий 
физической 
культурой 
(спортивные игры)

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности 
занятий.

Правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности,
судейство.

1

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 1
Оздоровительные системы физического воспитания 1
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 
Соревновательная деятельность и судейские жесты 1

Судейские жесты



Баскетбол: организация соревнований.
Физиологическая характеристика состояний организма при занятиях физическими 
упражнениями и спортом.
Основы методики и организация самостоятельных занятий физическими 
упр ажнениями.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 
умственной и физической деятельности;

1

1

1

1

1

1
Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и 
бег.

Зачет

1

Практическая работа

П.З№ 19 Передача двумя руками сверху. 1

П.З№ 20 Передача двумя руками сверху. 1

П.З№ 21 Передача двумя руками снизу. 1

П.З№ 22 Прием двумя руками снизу 1

П.З№ 23 Прием мяча в падение с последующим перекатом на бок, бедро. 1

П.З№24 Верхняя прямая подача. Верхняя боковая подача 1

П.З.№ 25 Нападающий удар из зон 4,2. 1



П.З№ 26 Нападающий удар из зоны 3. 1

П.З№27 Блокирование. Групповое блокирование 1

П.З№ 28 Техника перемещений в баскетболе. Передача и ловля мяча. 1

П.З№ 29 Тактические действия в защите и нападении 1

П.З№ 30 Бросок двумя руками сверху 1

П.З№ 31 Бросок одной рукой сверху 1

П.З.№32 Бросок одной рукой сверху 1

П.З.№33 Передача мяча после ведения. 1

П.З№ 34 Техника выполнения переводов. 1

Самостоятельная работа

Отработка постановки рук 1

Отработка постановки рук 1

Низкое , среднее, высокое ведение. 2

2 семестр

Раздел V. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах, инструктаж по ТБ. 1 ОК1-ОК6
Преодоление 
искусственных и Лыжная подготовка: основы техники передвижения. 1



естественных Лыжная подготовка в системе физического воспитания. 1
препятствий с
использованием
разнообразных

Технические правила торможения, подъёма и спуска
1

способов Лыжная подготовка: преодоление подъемов и спусков.
1передвижения

(лыжная
подготовка)

Упражнения на выносливость. 1

Преодоление препятствий на лыжах. Технические правила 1

Коньковый ход. Техника выполнения 1

Распределение сил, лидирование 1

Техника конькового хода 1

П.З№ 35 Техника скольжения на лыжах. 1
П.З№36 Переменный двухшажный ход.

1
П.З№37 Одновременный бесшажный ход.

1
П.З№ 38 Техника торможения. Техника подъема, спуска.

1
П.З№39 Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход

1
П.З.№ 40 Преодоление препятствий на лыжах

1
П.З.№ 41 Совершенствование конькового хода.

1



П.З№ 42 Элементы тактики лыжных гонок. 1

П.З№ 43 Совершенствование классического хода. 1

П.З№44 Отработка обгона, финиширование. 1

П.З№45 Прохождение дистанции 5 км. (Юноши),3 км. ( Девушки) (Сдача норм ГТО) 1

П.З№46 Прохождение дистанции 5 км. (Юноши),3 км. ( Девушки) (Сдача норм 1
ГТО)

Самостоятельная работа

Постановка ног при толчке. 2

Согласованность работы рук и ног 2

Правила подьема и спуска 2

Отработка классического хода 2

Раздел VI. Инструктаж по ТБ. 1
Осуществление

Баскетбол: азбука баскетбола. 1 ОК1-ОК6творческого Технические правила защиты и нападения
сотрудничества в 1
коллективных Техника индивидуальных действий в защите и нападении 1
формах занятий 1

Технические приемы в атаке.физической



культурой 
(спортивные игры))

Тактика нападения и защиты. 

Волейбол: азбука волейбола.

Распределения зон в волейболе 

Техника защитных действий 

Зачет.

1

1

1

1

1

1

П.З№ 47 Бросок в кольцо с близкой, средней, дальней дистанции. 1

П.З№ 48 Технические действия в защите, нападении. 1

П.З№49 Индивидуальные действия в защите и нападении 1

П.З№ 50 Совершенствование атаки кольца с сопротивлением. 1

П.З№ 51 Тактические действия в нападении и защите. 1

П.З№ 52 Совершенствование нападающего удара из зоны 2, 4,3 1

П.З.№ 53 Совершенствование защитных действий. 1

П.З№54 Выполнение набора технических элементов игры(передача, подача, прием). 1

П.З.№ 55 Работа над техническими ошибками 1

П.З.№56 Двусторонняя игра .Судейство. 1



П.З. № 57 Комплекс упражнений с гантелями 1

П.З.№ 58 Комплекс упражнений с гантелями для укрепления ног 1

П.З. № 59 Комплекс упражнений с гантелями для укрепления мышц плеча 1

П.З.№ 60 Комплекс упражнений с гантелями.- юноши; упражнения на осанку - 1
девушки

П.З.№ 61 Комплекс упражнений с гантелями. .- юноши; упр. На гибкость- девушки.
1

П.З.№ 62 Комплекс упражнений с гирей16 кг.- юноши; упр. На пластику -  девушки.
1

Самостоятельная работа

Отработка обманных действий 2

Упражнения с гантелями, упражнения для осанки 2

3 семестр

Раздел V. Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности 1 ОК1-ОК6
Преодоление , основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности
искусственных и занятий.
естественных 1Специально-беговые упражнения , бег на короткие дистанции. Инструктаж по ТБ.препятствий с 11использованием Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при
разнообразных выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса



способов «Г отов к труду и обороне» (ГТО). 1
передвижения 
(легкая атлетика) Ступени ГТО 1

Кроссовая подготовка 1

Легкая атлетика: история, виды, техника прыжков.

1

1
Регулировка дыхания

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий, кросс по пересеченной
1местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий, кросс по пересеченной
местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 1

Кроссовая подготовка 1

Самоконтроль на занятиях физической культурой и спортом. Способы и методы 
самоконтроля за функциональным состоянием организма.

П.З№63 Бег 100м. Совершенствование техники, сдача норм ГТО. 1

П.З№64 Прыжок в длину способом «согнув ногу». 1

П.З№ 65 Бег 1000м. Совершенствование. 1

П.З.№66 Бег 2000-3000м. Отработка техники. 1



П.З№67 Бег 2000-3000м. Отработка техники. Сдача норм ГТО. 1

Самостоятельная работа

Утренняя гимнастика 2

Развитие скоростных качеств 1

Бег на короткие и средник дистанции 1

Меры безопасности на занятиях физической культуры и спортом. Гигиенические 
требования и нормы.
Упражнения на выносливость

2

2

ОК1-ОК6

Раздел VI. Спортивные единоборства: технико- тактические действия самообороны; приемы 1
Выполнение страховки и самостраховки.
индивидуально 
подобранных 
комплексов 
оздоровительной и

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 
умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 
физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.

1

адаптивной
физической

Зачет 1

культуры, приемы П.З№68 Стойка на руках. Перекладина. 1

защиты , страховки П.З№69 Переворот боком. Брусья параллельные. 1
и самостраховки 
(гимнастика) П.З№70 Соединения акробатических элементов в комбинацию. Брусья параллельные. 1

Самостоятельная работа



Комплекс упражнений на перекладине 2

Комплекс упражнений на брусьях 2

4 СЕМЕСТР

Индивидуальные ориентировочные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 1 ОК1-ОК6

Раздел
Преодоление

VII.
при умственной и физической деятельности;комплексы упражнений адаптивной 
физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

1искусственных и Роль физической культуры и спорта в духовном воспитании личности.
естественных
препятствий с Физиологическая характеристика состояний организма при занятиях физическими 

упражнениями и спортом

1

использованием
разнообразных
способов

Цели, задачи и средства общей физической подготовки. 1

передвижения
(лыжная
подготовка)

Особенности дыхания, требования к температурному режиму на занятиях по лыжной 
подготовке.
Значение занятий лыжным спортом для укрепления здоровья и закаливания.

1

1Лыжная подготовка: основы техники передвижения.
Лыжная подготовка: способы лыжных ходов 1
Лыжная подготовка: подбор инвентаря. 1
Лыжная подготовка: преодоление подъемов и спусков. 1

П.З.№71 Техника скольжения на лыжах. 1



П.З.№72 Попеременный одношажный ход. Отработка техники. 1

П.З.№73 Одновременный одношажный ход. Отработка техники. Попеременный ход. 
Совершенствование.

1

П.З.№74 Одновременный бесшажный ход. Техника. одновременный одношажный 
ход. Совершенствование. 1

П.З.№75 Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход. Техника. 1

П.З.№ 76 Техника торможения. Техника подъема. 1

П.З.№77 Переход с попеременных ходов на одновременные. 1

П.З.№78 Техника обгона , финиширование. 1

П.З.№79 Прохождения дистанции 3-5 км. 1

П.З.№80 Прохождения дистанции 3-5 км. 1

П.З. №81 Лыжная эстафета 
4*1000

1

П.З. №82 Лыжная эстафета 
4*1000 1

Самостоятельная работа
Г имнастические упражнения при умственной и физической работе,приемы 2
самомассажа.



Техника безопасности при лыжной подготовке 
Постановка рук и ног
Регулирования дыхания при прохождении дистанции

2
2
2

Инструктаж по ТБ. Развитие быстроты 1 ОК1-ОК6
Развитие двигательных способностей

Раздел VIII. Меры безопасности на занятиях физической культуры и спортом. Гигиенические 1
Осуществление требования и нормы. 1
творческого Основные способы приема и передачи мяча в волейболе. 1
сотрудничества в Волейбол: азбука волейбола. 1

1
коллективных Волейбол: передачи, нападающий удар. 1

Волейбол: блокирование, подача. 1
формах занятии
физической Практическая работа
культурой 1
(спортивные игры) П.З.№83 Передача двумя руками сверху, снизу. 1

П.З№84 Нападающий удар из зон 4,2. Совершенствование. Нападающий удар из
зоны. 3-Отработка техники.
П.З.№85 Блокирование нападающего удара. Групповое блокирование. 1
П.З.№86 Тактические действия в защите, нападении 1
П.З.№87 Учебная игра. Судейство 1
П.З.№88 Учебная игра. Судейство. 1

Самостоятельная работа

Техника блокирования 2



Раздел IX. 
Осуществление 
творческого 
сотрудничества в 
коллективных 
формах занятий 
физической 
культурой 
(спортивные игры)

Творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой 1

Двигательный режим и его значение.
Физические качества. Методы воспитания физических качеств 
физической культурой и спортом.
Зарождение спортивной игры баскетбол в России

1
на занятиях

1

1
Баскетбол: азбука баскетбола. 
Баскетбол: элементы техники.

1

ОК1-ОК6

Практическая работа

П.З№89 Передача двумя руками от груди. Передача одной от плеча.

П.З№90 Передача одной от плеча. Ведение в движение.

П.З№91 Выполнение переводов. Бросок в кольцо с близкого, среднего, расстояния. 

П.З.№92 Атака кольца после ведение. Бросок после 2-х шагов.

П.З.№93 Техника защиты, нападения, финты 

П.З.№94 Двусторонняя игра, судейство.

П.З.№95 Двусторонняя игра, судейство.

1

1

1

1

1

1

1

Самостоятельная работа



Передача двумя руками от груди. 2

Раздел X. Виды Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 1 ОК1-ОК6
спорта по выбору: страховки и самостраховки.

Композиции Инструктаж по по ТБ. Характеристика основных компонентов здорового образа
1

1

1
1
1
1
1
1

ритмической и
аэробной
гимнастики,
комплексы
атлетической
гимнастики,
простейшие приемы
самомассажа и
релаксации
(ритмика,
атлетическая

жизни.
Методика составления индивидуальных программ физкультурных занятий с 
оздоровительной направленностью.
Физическая культура в профилактике сердечно-сосудистых заболеваний.
Физическая культура в профилактике опорно-двигательного аппарата.
Применение физических упражнений для формирования красивой фигуры.
Виды физических нагрузок, их интенсивность.
Влияние физических упражнений на мышцы.
Виды физических нагрузок, их интенсивность.
Методики применения средств физической культуры для направленной коррекции 
телосложения.

гимнастика) П.З.№96 Комплекс упражнений с гантелями.- юшоши; упражнения на осанку - 1
девушки

П.З.№97 Комплекс упражнений с гантелями. .- юшоши; упр. На гибкость- девушки.
1

П.З.№98 Комплекс упражнений с гирей16 кг.- юшоши; упр. На пластику -  девушки.
1

П.З.№99 Комплекс упражнений с гирей 16 кг.- юшоши; подготовительная часть
1комплекса- девушки.



П.З№100 Работа на тренажерах круговым методом. .- юшоши; основная часть 
комплекса -  девушки.

П.З№101 Работа на тренажерах круговым методом. .- юшоши; заключительная часть 
комплекса- девушки.

П.З№102 Приседание со штангой.- юшоши; упр.на пластику -  девушки.

П.З№103 Приседание со штангой.- юшоши; упр.на пластику -  девушки.

П.З№104 Упражнение с гирей 16 кг.- юноши;

Поднимание туловища из положения лежа-девушка (Сдача норм ГТО)

1

1

1

1

1

Самостоятельная работа

Упражнения с гантелями, упражнения на пластику 2

Раздел XI. Легкая атлетика в системе физического воспитания. 1 ОК1-ОК6
Преодоление Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 1
искусственных и организма.

Легкая атлетика: история, виды, техника ходьбы. 1естественных Инструктаж по ТБ.
препятствий с 1
использованием Легкая атлетика: история, виды, техника метаний. 1
разнообразных Влияние бега на состояние здоровья. Основные компоненты 1
способов Легкая атлетика: история, виды, техника бега. 1



передвижения 
(легкая атлетика)

Дифференцированный Зачет

П.З№105 Бег 100м. Ускорения. 1

П.З№106 Прыжок в длину способом « согнув ноги». Бег 100м. 1

П.З№107 Прыжок в длину с места. Бег 400м. 1

П.З№108 Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Бег 800м. 1

П.З№109 Бег 1000м.Специально-беговые упражния. 1

П.З.№110 Метание гранаты. Норматив ГТО 1

П.З.№111 Кроссовая подготовка. СБУ. 1

П.З№112Кроссовая подготовка. СБУ. 1

П.З.№113 Метание гранаты на результат. 1

П.З.№114 Метание гранаты на результат. 1



Календарно -  тематический план учебной дисциплины

№п
\п

Наименование раздела, 
тема

№
урока

Кол-
во
часов

Вид
учебного
занятия

Самостоятельная
работа

Кол-
во
часов

Наглядные 
пособия и 
оборудование

Домашняя
работа.

I семестр 

Раздел I. Теория

1 Современные 
оздоровительные системы 
физического воспитания, 
их роль в формировании 
здорового образа жизни, 
сохранении творческой 
активности и долголетия, 
предупреждение 
профессиональных 
заболеваний и вредных 
привычек, поддержание 
репродуктивной функции

1 1 Теоретическ
ое

Влияние 
физической 
культуры на 

нервно­
эмоциональное 

состояние 
человека.

1 Учебник Составить 
режим дня

2 Основы законодательства 
Российской Федерации в 
области физической 
культуры, спорта,

2 1 Теоретическ
ое

Учебник Выучить
конспект



туризма, охраны 
здоровья.

Раздел II. Преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 
передвижения (легкая атлетика)

3 П.З.№1 входной 
контроль.

3 1 Практическо
е

Комплекс ОРУ

Составить
дневник
самоконтро
ля

4 Основы физической и 
спортивной подготовки

4

1

Теоретическ
ое

Дневник
самоконтроля

Комплекс
ОРУ

5 Г осударственные 
требования к уровню 
физической 
подготовленности 
населения при 
выполнении нормативов 
Всероссийского 
физкультурно­
спортивного комплекса 
«Г отов к труду и 
обороне» (ГТО).

5 1

Теоретическ
ое

Показ учителя.
Дневник
самоконтроля

Комплекс
ОРУ



6 П.З. № 2 Отработка 
старта. Челночный бег.

6 1 Практическо
е

Отработка старта 
и финиширования

4 Показ
преподавателя.

Утренняя 
пробежка 7­
10 минут

7 П.З. № 3 Стартовый 
разгон. Финиширование. 
Челночный бег.

7 1 Практическо
е

Показ
преподавателя
флажки
секундомер.

Утренняя 
пробежка 7­
10 минут

8 П.З. №4 Бег на дистанцию 
100м.

8 1 Практическо
е

Флажки
секундомер

Комплекс
ОРУ

9 П.З.№ 5 Сдача 
контрольного норматива 
ГТО в беге 100м.

9 1 Практическо
е

Флажки
секундомер

Утренняя 
пробежка 7­
10 минут

10 Современное состояние 
физической культуры и 
спорта в России

10 1 Теоретическ
ое

Флажки,
секундомер.

Утренняя 
пробежка 
10 минут.

11 П.З.№ 6 Эстафетный бег 
4*100 м

11 1 Практическо
е

Секундомер 
эстафетные 
палочки, флажки

Имитация
передачи
эстафетной
палочки.

12 П.З.№7 Эстафетный бег 
4*100 м

12 1 Практическо
е

Отработка 
техники разбега.

4 Секундомер,
флажки,

Отработка
передачи



эстафетные
палочки.

палочки в
пределах
коридора.

13 П.З№8 Метание гранаты 
(норматив ГТО)

13 1 Практическо
е

Секундомер,
флажки,
эстафетные
палочки.

Утренняя
пробежка
10мин.

14 П.З№9 Бег 400м. Прыжок 
в длину

14 1 Практическо
е

Секундомер, 
рулетка, грабли.

Прыжки со 
скакалкой.

15 П.З№10 Бег 400м. 
Прыжок в длину

15 1 Практическо
е

Секундомер, 
рулетка, грабли.

Утренняя
пробежка
10мин.

16 П.З№ 11 Прыжок в 
длину, бег 1000м.(сдача 
норм ГТО)

16 1 Практическо
е

Рулетка, грабли,
секундомер,
флажки

Закаливани
е

17 П.З№ 12 Бег 1000мСдача 
норм ГТО

17 1 Практическо
е

Секундомер,
флажки

Работа на
выносливос
ть

Раздел III. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной физической
культуры, приемы защиты , страховки и самостраховки (гимнастика)



18 Современные фитнес­
программы, 
направленные на 
достижение и 
поддержание 
оптимального качества 
жизни,

18 1 Теоретическ
ое

Акробатические
элементы

4 Г имнастические 
маты, конь

Упражнени 
я на
гибкость

19 Современные фитнес­
программы,
направленные на решение 
задач формирования 
жизненно необходимых и 
спортивно 
ориентированных 
двигательных навыков и 
умений

19 1 Теоретическ
ое

Гимнастические
маты,
гимнастический
конь

Стойка на 
руках у 
стены

20 П.З№ 13 Акробатика. 
Кувырки вперед, назад. 
Опорный прыжок ноги 
врозь

20 1 Практическо
е

Акробатическая
дорожка,
гимнастический
конь

Стойка на 
руках с 
перекатом.

21 П.З№ 14 Упражнения на 
равновесие. Перевороты

21 1 Практическо
е

Гимнастическая
дорожка.

Упражнени
е



боком «Ласточка»

22 П.З№ 15Соединение 
акробатических 
элементов в одну 
комбинацию.

22 1 Практическо
е

Гимнастическая
дорожка.

Соединение
2-3
элементов 
по выбору

23 П.З№ 16 Упражнения на 
брусьях - юноши. 
Упражнения на пластику, 
гибкость - девушки.

23 1 Практическо
е

Брусья
параллельные,
маты
гимнастические.

Сгибание 
разгибание 
рук в 
локтевых 
суставах в 
упоре лежа, 
мосты.

24 П.З№ 17 Упражнения на 
брусьях - юноши. 
Упражнения на пластику, 
гибкость -  девушки,

24 1 Практическо
е

Брусья
параллельные,
маты
гимнастические.

Отжимание 
от пола, 
наклоны.

25 П.З№ 18 Упражнения на 
брусьях - юноши. 
Упражнения на пластику, 
гибкость -  девушки, сдача 
норм ГТО.

25 1 Практическо
е

Брусья
параллельные,
разновысокие.

Комплекс
упражнений
для
развития
гибкости.



26 Оздоровительные 
мероприятия по 
восстановлению 
организма и повышению 
работоспособности: 
гимнастика при занятиях 
умственной и физической 
деятельностью;

26 1 Теоритическ
ое

Перекладина,
брусья
разновысокие.

Подтягиван 
ие на 
высокой 
перекладин 
е, наклоны.

27 Сеансы аутотренинга, 
релаксации и 
самомассажа, банные 
процедуры.

27 1 Теоретическ
ое

Закрепление
материала

4 Перекладина,
маты

Подтягиван 
ие на
перекладин
е.

Раздел IV. Осуществление творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой
(спортивные игры)

28 Перемещение на 
площадке. Инструктаж по 
ТБ.

28 1 Теоретическ
ое

Мячи, сетка, 
свисток

Утренняя
пробежка.

29 П.З№ 19 Передача двумя 
руками сверху.

29 1 Практическо
е

Отработка 
постановки рук

4 Мячи, сетка , 
свисток.

Имитация
передачи
сверху
двумя



руками.

30 П.З№ 20 Передача двумя 
руками сверху.

30 1 Практическо
е

Мячи , сетка, 
свисток.

Выпрыгива 
ния из 
упора 
присев.

31 П.З№ 21 Передача двумя 
руками снизу.

31 1 Практическо
е

Мячи
волейбольные, 
сетка, свисток.

Имитация
передачи
двумя
руками
снизу.

32 . Система
индивидуальных занятий 
оздоровительной и 
тренировочной 
направленности, основы 
методики их организации 
и проведения, контроль и 
оценка эффективности 
занятий.

32 1 Теоретическ
ое

Отработка 
постановки рук

4 Мячи, сетка, 
свисток,

Выпрыгива 
ния из 
упора 
присев.

33 Система индивидуальных 
занятий оздоровительной 
и тренировочной 
направленности, основы

33 1 Теоретическ
ое

Мячи, сетка, 
свисток.

Прыжки со 
скакалкой.



м е т о д и к и  и х  о р г а н и за ц и и  

и  п р о в е д е н и я , к он т р ол ь  и  

о ц е н к а  э ф ф е к т и в н о с т и  

зан я ти й .

3 4 П .З №  2 2  П р и е м  д в у м я  

р у к а м и  с н и з у

3 4 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и , сетк а , 

св и сто к .

К о м п л е к с

О Ф П

35 П .З №  2 3  П р и е м  м я ч а  в 

п а д е н и е  с  п о с л е д у ю щ и м  

п е р е к а т о м  н а  б о к , б е д р о .

35 1 П р а к т и ч еск о

е

К о м п л е к с

О Ф П

3 6 П .З № 2 4  В е р х н я я  п р я м ая  

п о д а ч а . В е р х н я я  б о к о в а я  

п о д а ч а

3 6 1 П р а к т и ч еск о

е

О т р а б о т к а

в ы н о с а

у д а р н о й

р ук и .

37 О с о б е н н о с т и  
с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и  в м а с с о в ы х  
в и д а х  сп ор та;

37 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

П р ы ж к и  с о  

ск ак ал к ой .

3 8 П .З №  2 5  Н а п а д а ю щ и й  

у д а р  и з  з о н  4 ,2 .

3 8 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и , сетк а , 

св и сто к .

В ы н о с  р у к  в 

п р ы ж к е  .

3 9 П .З №  2 6  Н а п а д а ю щ и й  

у д а р  и з  зо н ы  3 .

3 9 1 П р а к т и ч еск о

е

П р ы ж к и  с о  

ск ак ал к ой .



4 0 П .З № 2 7  Б л о к и р о в а н и е . 

Г р у п п о в о е  б л о к и р о в а н и е .

4 0 1 П р а к т и ч еск о

е

В ы п р ы ги в а  

н и я  и з  

у п о р а  

п р и сев .

41 П р а в и л а  о р г а н и за ц и и  и  
п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й , 
о б е с п е ч е н и е
б е з о п а с н о с т и , судейст во .

41 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

С у д е й с к и е

ж е с т ы

4 2 С о в р е м е н н о е  с о с т о я н и е  
ф и зи ч е с к о й  к ул ь тур ы  и  
с п о р т а  в Р о с с и и .

4 2 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М я ч и  , сетк а , 

св и сто к .

К о н с п е к т

43 О зд о р о в и т е л ь н ы е  

с и с т е м ы  ф и зи ч е с к о г о  

в о с п и т а н и я

43 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

К о м п л е к с

О Ф П

4 4 П .З №  2 8  Т ех н и к а  

п е р е м е щ е н и й  в 

б а с к е т б о л е . П е р е д а ч а  и  

л о в л я  м яча.

4 4 1 П р а к т и ч еск о

е

Б а с к е т б о л ь н ы е  

м я ч и , ф л аж к и .

О т р а б о т к а  

д в и ж е н и й  

р у к  и  н о г  

п р и

п е р е д а ч е

4 5 П .З №  2 9  Т а к т и ч еск и е  

д е й с т в и я  в за щ и т е  и

4 5 1 П р а к т и ч еск о М я ч и Б е г  и  ег о  

р а з н о в и д н о



н а п а д е н и и е б а ск е т б о л ь н ы е . ст и

4 6 С о р ев н о в а т ел ь н а я  

д е я т е л ь н о с т ь  и  с у д е й с к и е  

ж е с т ы

4 6 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Н и з к о е  , с р е д н е е ,  

в ы с о к о е  в е д е н и е .

4 Ф и ш к и , м я ч и  

б а ск е т б о л ь н ы е .

К о н с п е к т

4 7 С у д е й с к и е  ж е с т ы 4 7 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

К о н с п е к т

4 8 П .З №  3 0  Б р о с о к  д в у м я  

р у к а м и  с в е р х у

4 8 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

б а ск е т б о л ь н ы е .

И м и т а ц и я

п е р е д а ч и

4 9 Б а ск ет б о л : о р г а н и за ц и я  
с о р е в н о в а н и й .

4 9 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М я ч и

б а ск е т б о л ь н ы е .

К о н с п е к т

50 П .З №  31 Б р о с о к  о д н о й  

р у к о й  с в е р х у

50 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

б а ск е т б о л ь н ы е .

К о м п л е к с

О Р У

51 Ф и зи о л о г и ч ес к а я  
х а р а к т ер и ст и к а  с о с т о я н и й  
о р г а н и зм а  п р и  за н я т и я х  
ф и зи ч е с к и м и  
у п р а ж н е н и я м и  и  с п о р т о м .

51 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Г  о то в и т ь  

б р о с о к .

52 П .З № 3 2  Б р о с о к  о д н о й  

р у к о й  с в е р х у

52 1 П р а к т и ч еск о

е

О т р а б о т к а

б р о с к а

53 5 9 . О сн о в ы  м е т о д и к и  и  
о р г а н и за ц и я

53 1 Т е о р е т и ч е с к К о н с п е к т



с а м о с т о я т е л ь н ы х
за н я т и й
ф и зи ч е с к и м и
у п р а ж н ен и я м и .

о е

54 П .З .№ 3 3  П е р е д а ч а  м яч а  

п о с л е  в е д е н и я .

54 1 П р а к т и ч еск о

е

О т р а б о т к а

п е р е д а ч и

55 И н д и в и д у а л ь  н о  

о р и е н т и р о в а н н ы е  

зд о р о в ь е с б е р е г а ю щ и е  

т е х н о л о г и и : г и м н а ст и к а  

п р и  у м с т в е н н о й  и  

ф и зи ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и ;

55 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

К о н с п е к т

56 П .З .№  3 4  Т ех н и к а  

в ы п о л н ен и я  п е р е в о д о в .

56 1 П р а к т и ч еск о

е

О т р а б о т к а

п е р е в о д о в

57 К о м п л ек сы  у п р а ж н е н и й  

а д а п т и в н о й  ф и зи ч е с к о й  

к ул ь тур ы ;

о зд о р о в и т е л ь н а я  х о д ь б а  и  

бег .

57 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

К о н с п е к т

58 Зачет 58 1 Т е о р е т и ч е с к

о е



2 семестр

Раздел V. Преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 
передвижения (лыжная подготовка)

59 С т р о ев ы е  у п р а ж н е н и я  с  

л ы ж а м и  и  н а  л ы ж а х , 

и н с т р у к т а ж  п о  ТБ.

59 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Л ы ж и . П ал к и , 

ф л аж к и .

З ак ал и в ан и

е.

6 0 Л ы ж н а я  п о д го т о в к а :  
о с н о в ы  т е х н и к и  
п е р е д в и ж е н и я .

6 0 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

П о с т а н о в к а  н о г  

п р и  тол ч к е .

4 Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

З ак ал и в ан и

е.

61 П .З №  3 5  Т ех н и к а  

с к о л ь ж е н и я  н а  л ы ж ах . 

П о п е р е м е н н ы й  

ч е т ы р е х ш а ж н ы й  х о д

61 1 П р а к т и ч еск о

е

С о г л а с о в а н н о ст ь  

р а б о т ы  р у к  и  н о г

4 Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

О т р а б о т к а  

т е х н и к и  с  

р е зи н о й .

6 2 П .З № 3 6  П е р е м е н н ы й  

д в у х ш а ж н ы й  х о д .

6 2 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

О т р а б о т к а  с  

р е зи н о й .

63 П .З № 3 7  О д н о в р е м е н н ы й  

б е с ш а ж н ы й  х о д .

63 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

З ак ал и в ан и

е.

6 4 Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а  в 
с и с т е м е  ф и зи ч е с к о г о  
в о сп и т а н и я .

6 4 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

О т р а б о т к а  с  

р е зи н о й .



65 Т е х н и ч е с к и е  п р ав и л а  

т о р м о ж е н и я , п о д ъ ё м а  и  

с п у с к а

65 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

К о н с п е к т

6 6 П .З №  3 8  Т ех н и к а  

т о р м о ж е н и я . Т е х н и к а  

п о д ъ е м а , сп у ск а .

6 6 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

З ак ал и в ан и

е.

67 П .З № 3 9  П е р е х о д  с  

п о п е р е м е н н ы х  х о д о в  н а  

о д н о в р е м е н н ы е .  

К о н ь к о в ы й  х о д

67 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

ф л аж к и .

П р а в и л а

п е р е х о д а

6 8 Л ы ж н а я  п о д го т о в к а :  
п р е о д о л е н и е  п о д ъ е м о в  и  
с п у с к о в .

6 8 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

П р а в и л а  п о д ь е м а  

и  с п у с к а

4 Л ы ж и , палк и . И м и т а ц и я

д в и ж е н и й

п р и

п о д ъ е м е .

6 9 У п р а ж н е н и я  н а  

в ы н о сл и в о ст ь .

6 9 1 П р а к т и ч еск о

е

Р а зв и т и е  

а э р о б н о й  

в ы н о с л и в о с  

т и  с

р е зи н о й .

7 0 П р е о д о л е н и е  п р е п я т с т в и й 7 0 1 Т е о р е т и ч е с к Л ы ж и , п ал к и , Б е г  н а



н а  л ы ж а х . Т е х н и ч е с к и е  

п р ав и л а

о е с е к у н д о м е р . л ы ж а х  б е з

у ч е т а

в р е м е н и .

71 П .З №  4 0  П р е о д о л е н и е  

п р е п я т с т в и й  н а  л ы ж а х

71 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

К о м п л е к с

О Ф П

7 2 К о н ь к о в ы й  х о д . Т е х н и к а  

в ы п о л н ен и я

7 2 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

У п р а ж н е н и  

я дл я

г о л е н о с т о п

н о г о

су ст а в а .

73 П .З №  41

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  

к о н ь к о в о г о  х о д а .

73 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

П о д о б р а т ь

у п р а ж н е н и я

д л я

и к р о н о ж н ы  

х  м ы ш ц .

7 4 П .З №  4 2  Э л е м е н т ы  

так ти к и  л ы ж н ы х  гон ок .

7 4 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

П р о х о ж д е н  

и е  о т р езк о в  

с  р а зн о й  

с к о р о с т ь ю .

75 Р а с п р е д е л е н и е  си л , 

л и д и р о в а н и е .

75 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

К о м п л е к с

О Ф П .



7 6 Т е х н и к а  к о н ь к о в о г о  х о д а 7 6 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

О т р а б о т к а

к л а с с и ч е с к о г о

х о д а

2 Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

Р а б о т а  с  

р е зи н о й

77 П .З №  43

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  

к л а с с и ч е с к о г о  х о д а .

77 1 П р а к т и ч еск о

е

О т р а б о т к а

к л а с с и ч е с к о г о

х о д а

2 Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

Р а б о т а  с  

р е зи н о й

7 8 П .З № 4 4  О т р а б о т к а  

о б г о н а , ф и н и ш и р о в а н и е .

7 8 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

К о м п л е к с

О Р У .

7 9 П .З № 4 5  П р о х о ж д е н и е  

д и с т а н ц и и  5 км. 

(Ю н о ш и ),3  км . ( 

Д е в у ш к и ) (С д а ч а  н о р м  

Г Т О )

7 9 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

О зн а к о м и т с  

я с

н о р м а ти в н ы

м и

т р е б о в а н и я

м и .

80 П .З № 4 6  П р о х о ж д е н и е  

д и с т а н ц и и  5 км. 

(Ю н о ш и ),3  км . ( 

Д е в у ш к и ) (С д а ч а  н о р м  

Г Т О )

80 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и , 

с е к у н д о м е р .

И зу ч и т ь

с п о с о б ы

в о с с т а н о в л е

н и я  п о с л е

д л и т е л ь н ы х

н а гр у зо к .

Раздел VI. Осуществление творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой



(спортивные игры)

81 И н с т р у к т а ж  п о  ТБ. 81 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е ,

св и сто к .

Б р о с о к  в 

п р ы ж к е.

82 П .З №  4 7  Б р о с о к  в к о л ь ц о  

с  б л и зк о й , с р е д н е й , 

д а л ь н е й  д и с т а н ц и и .

82 1 П р а к т и ч еск о

е

С в и ст о к  м я ч и  

б а ск е т б о л ь н ы е .

З ак ал и в ан и

е.

83 Б а ск ет б о л : а зб у к а  
б а с к е т б о л а .

83 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

О т р а б о т к а

о б м а н н ы х

д е й с т в и й

4 Ф и ш к и , м я ч и  . К о н с п е к т

84 Т е х н и ч е с к и е  п р ав и л а  

за щ и т ы  и  н а п а д ен и я

84 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Ф и ш к и , м я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е ,

св и сто к .

К о м п л е к с

О Ф П

85 П .З .№  4 8  Т е х н и ч е с к и е  

д е й с т в и я  в за щ и т е , 

н а п а д ен и и .

85 1 П р а к т и ч еск о

е

Ф и ш к и , м яч и . К о м п л е к с

О Р У

86 Т ех н и к а  и н д и в и д у а л ь н ы х  

д е й с т в и й  в за щ и т е  и  

н а п а д е н и и

86 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Ф и ш к и , м яч и . К о м п л е к с

О Ф П

87 П .З .№ 4 9

И н д и в и д у а л ь н ы е

87 1 П р а к т и ч еск о М е т о д и ч е с к и й И зу ч а т ь

т е х н и ч е с к и е



д е й с т в и я  в за щ и т е  и  

н а п а д е н и и

е м а т ер и а л д е й с т в и я  в 

н а п а д ен и и .

88 Т е х н и ч е с к и е  п р и ем ы  в 

атаке.

88 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Ф и ш к и , м я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е ,

св и сто к .

И м и т а ц и я

атаки

89 П .З №  50

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  атаки  

к о л ь ц а  с  с о п р о т и в л е н и е м .

89 1 П р а к т и ч еск о

е

Ф и ш к и , м я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е ,

св и сто к .

К о м п л е к с

О Ф П

9 0 Т ак ти к а  н а п а д е н и я  и  

защ и ты .

9 0 1 П р а к т и ч еск о

е

Ф и ш к и , м я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е ,

св и сто к .

И м и т а ц и я

о б м а н н ы х

д е й с т в и й .

91 П .З №  51 Т а к т и ч еск и е  

д е й с т в и я  в н а п а д е н и и  и  

за щ и т е.

91 1 П р а к т и ч еск о

е

Ф и ш к и , м я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е ,

св и сто к .

О т р а б о т к а

за с л о н а

9 2 В о л е й б о л :  а зб у к а  
в о л е й б о л а .

9 2 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

К о н с п е к т

93 Р а с п р е д е л е н и я  з о н  в 

в о л е й б о л е

93 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

К о н с п е к т .



9 4 П .З №  52

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  

н а п а д а ю щ е г о  у д а р а  и з  

зо н ы  2 , 4 ,3

9 4 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

П р ы ж к и  с о  

ск ак ал к ой  

2 0 0  р аз

95 Т е х н и к а  за щ и т н ы х  

д е й с т в и й

95 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

З а щ и т н ы е

д е й с т в и я

9 6 П .З №  53

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  

за щ и т н ы х  д е й с т в и й .

9 6 1 К о н с у л ь т а ц и

я

М е т о д и ч е с к и й

м атер и ал .

Д о п о л н и т е л

ь н о е

и з у ч е н и е

м а т ер и а л а

и з

эл ек т р о н н ы  

х  р е с у р с о в .

97 П .З № 5 4  В ы п о л н е н и е  

н а б о р а  т е х н и ч е с к и х  

э л е м е н т о в  и г р ы (п е р е д а ч а , 

п о д а ч а , п р и ем ).

97 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

Зн ать

н о р м а ти в ы

9 8 П .З .№  55  Р а б о т а  н а д  

т е х н и ч е с к и м и  о ш и б к а м и

9 8 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

У ч и ть  

п р а в и л а  и  

ж е с т ы  

с у д ь и .



9 9 П .З .№ 5 6  Д в у с т о р о н н я я  

и г р а  .С у д е й с т в о .

9 9 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

К о м п л е к с

О Ф П

100 П .З . №  57  К о м п л ек с  

у п р а ж н е н и й  с  г а н т ел я м и

100 1 К о н с у л ь т а ц и

я

У ч еб н и к К о м п л е к с

О Ф П

101 П .З .№  5 8  К о м п л е к с  

у п р а ж н е н и й  с  г а н т ел я м и  

д л я  у к р е п л ен и я  н о г

101 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

в о л е й б о л ь н ы е  

,с е т к а  , св и ст о к .

К о м п л е к с

О Ф П

102 П .З . №  5 9  К о м п л ек с  

у п р а ж н е н и й  с  г а н т ел я м и  

д л я  у к р е п л ен и я  м ы ш ц  

п л еч а

102 1 П р а к т и ч еск о

е

С к акалки ,

бр усь я .

О т ж и м а н и е  

о т  п ол а .

103 П .З .№  6 0  К о м п л ек с  

у п р а ж н е н и й  с  г а н т е л я м и .- 

ю н о ш и ; у п р а ж н е н и я  н а  

о с а н к у  -  д е в у ш к и

103 1 П р а к т и ч еск о

е

У п р а ж н е н и я  с  

г а н т ел я м и , 

у п р а ж н е н и я  д л я  

о са н к и

2

С к акалки ,

ган тел и .

П р и с е д а н и я

с

о т я г о щ е н и е

м

104 П .З .№  61 К о м п л е к с  

у п р а ж н е н и й  с  ган тел я м и . 

.- ю н о ш и ; у п р . Н а  

г и б к о с т ь -  д ев у ш к и .

104 1 П р а к т и ч еск о

е

У п р а ж н е н и я  с  

г а н т ел я м и , 

у п р а ж н е н и я  д л я  

о са н к и

2 С к акалки , 

г а н т ел и , ш тан га .

П р и с е д а н и я  

н а  п ятк ах .

105 П .З .№  6 2  К о м п л е к с 105 1 П р а к т и ч еск о Г и р и , ган тел и . О т ж и м а н и е



у п р а ж н е н и й  с  г и р е й 1 6  к г .-  

ю н о ш и ; у п р . Н а  п л а ст и к у  

-  д ев у ш к и .

е о т  п ол а .

106 Зачет. 106 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

3 СЕМЕСТР

Раздел V. Преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов
передвижения (легкая атлетика)

107 С и с т е м а  и н д и в и д у а л ь н ы х  

за н я т и й  о зд о р о в и т е л ь н о й  

и  т р е н и р о в о ч н о й  

н а п р а в л е н н о с т и  , о сн о в ы  

м е т о д и к и  и х  о р г а н и за ц и и  

и  п р о в е д е н и я , к он т р ол ь  и  

о ц е н к а  э ф ф е к т и в н о с т и  

зан я ти й .

107 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

У т р ен н я я

г и м н а ст и к а

1 М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

Р е ж и м  д н я

108 С п е ц и а л ь н о -б е г о в ы е  

у п р а ж н е н и я  , б е г  н а  

к о р о т к и е  д и с т а н ц и и . 

И н с т р у к т а ж  п о  ТБ.

108 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Р а зв и т и е

с к о р о с т н ы х

к ач еств

1 Р у л ет к а ,

с е к у н д о м е р

Д н е в н и к

с а м о к о н т р о

ля

109 Г  о с у д а р с т в е н н ы е 109 1 Т е о р е т и ч е с к С е к у н д о м е р П р и г о т о в и т



т р е б о в а н и я  к у р о в н ю  

ф и зи ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  

н а с е л е н и я  п р и  

в ы п о л н е н и и  н о р м а т и в о в  

В с е р о с с и й с к о г о  

ф и зк у л ь т у р н о ­

с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  

«Г  о т о в  к т р у д у  и  

о б о р о н е »  (Г Т О ).

о е ь д о к л а д

110 С т у п е н и  Г Т О 110 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Б е г  н а  к о р о т к и е  и

с р е д н и к

д и с т а н ц и и

1 У ч еб н и к , К о н с п е к т

111 П .З № 6 3  Б е г  1 0 0 м . 

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  

т е х н и к и , с д а ч а  н о р м  Г Т О .

111 1 П р а к т и ч еск о

е

С е к у н д о м е р ,

ф л аж к и

Б е г  н а

к о р о т к и е

д и с т а н ц и и

112 К р о с с о в а я  п о д г о т о в к а 112 1 П р а к т и ч еск о

е

Д н е в н и к

с а м о к о н т р о л я

Р а зр а б о т а т ь

к о м п л е к с

О Р У

113 Л егк а я  атлети ка: и с т о р и я , 
в и д ы , т е х н и к а  п р ы ж к ов .

113 1 Т е о р е т и ч е с к С е к у н д о м е р Т е х н и к а

п р ы ж к ов



о е к о н с п е к т

114 П .З № 6 4  П р ы ж о к  в д л и н у  

с п о с о б о м  « с о г н у в  н о г у » .

114 1 П р а к т и ч еск о

е

П о к а з  у ч и т ел я П о д б о р

р а з б е г а

115 Р е г у л и р о в к а  д ы х а н и я 115 1 П р а к т и ч еск о

е

М ер ы
б е з о п а с н о с т и  н а  
за н я т и я х  
ф и зи ч е с к о й  
к ул ь тур ы  и  
с п о р т о м .
Г  и г и е н и ч е с к и е  
т р е б о в а н и я  и  
н ор м ы .

2 М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

К о н с п е к т

116 П р и к л а д н а я  ф и зи ч еск а я  

п о д г о т о в к а : п о л о с ы  

п р еп я т с т в и й , к р о с с  п о  

п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  с  

эл е м е н т а м и  с п о р т и в н о г о  

о р и ен т и р о в а н и я ;  

п р и к л а д н о е  п л а в а н и е .

116 1 П р а к т и ч еск о

е

М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

У т р ен н я я

п р о б е ж к а .

117 П р и к л а д н а я  ф и зи ч еск а я  

п о д г о т о в к а : п о л о с ы  

п р еп я т с т в и й , к р о с с  п о  

п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  с

117 1 П р а к т и ч еск о

е

М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

О т р а б о т к а  

п е р е д а ч и  

п а л о ч к и  в 

п р е д е л а х



эл е м е н т а м и  с п о р т и в н о г о  

о р и ен т и р о в а н и я ;  

п р и к л а д н о е  п л а в а н и е .

к о р и д о р а

118 П .З №  6 5  Б е г  1 0 0 0 м . 

С о в е р ш е н с т в о в а н и е .

118 1 П р а к т и ч еск о

е

П а л о ч к и ,

ф л аж к и .

С п ец и а л ь н о

-б е г о в ы е

у п р а ж н е н и я

119 К р о с с о в а я  п о д г о т о в к а 119 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

П а л о ч к и ,

ф л аж к и

К о н с п е к т

120 П .З № 6 6  Б е г  2 0 0 0 -3 0 0 0 м .  

О т р а б о т к а  т ех н и к и .

120 1 П р а к т и ч еск о

е

У п р а ж н е н и я  н а  

в ы н о сл и в о ст ь

1 С е к у н д о м е р К р о с с о в а я

п о д г о т о в к а

121 П .З № 6 7  Б е г  2 0 0 0 -3 0 0 0 м .  

О т р а б о т к а  т ех н и к и . С д а ч а  

н о р м  Г Т О .

121 1 П р а к т и ч еск о

е

У п р а ж н е н и я  н а  

в ы н о сл и в о ст ь

1 С е к у н д о м е р К о м п л е к с

О Ф П

122 С а м о к о н т р о л ь  н а  
за н я т и я х  ф и зи ч е с к о й  
к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м . 
С п о с о б ы  и  м е т о д ы  
с а м о к о н т р о л я  за  
ф у н к ц и о н а л ь н ы м  
с о с т о я н и е м  о р га н и зм а .

122 1 П р а к т и ч еск о

е

С е к у н д о м е р У т р ен н я я

п р о б е ж к а

Раздел VI. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной физической



культуры, приемы защиты , страховки и самостраховки (гимнастика)

123 С п о р т и в н ы е  

е д и н о б о р с т в а :  т е х н и к о ­

т а к т и ч е ск и е  д е й с т в и я  

с а м о о б о р о н ы ; п р и ем ы  

ст р а х о в к и  и  

с а м о с т р а х о в к и .

123 1 П р а к т и ч еск о

е

К о м п л е к с  

у п р а ж н е н и й  на  

п е р е к л а д и н е

2 У ч е б н и к О зд о р о в и т е

л ь н о е

в л и я н и е

ф и зи ч е с к и х

у п р а ж н е н и й

на

о р г а н и зм .

124 И н д и в и д у а л ь  н о  

о р и е н т и р о в а н н ы е  

зд о р о в ь е с б е р е г а ю щ и е  

т е х н о л о г и и : ги м н а ст и к а  

п р и  у м с т в е н н о й  и  

ф и зи ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и ;  

к о м п л ек сы  у п р а ж н е н и й  

а д а п т и в н о й  ф и зи ч е с к о й  

к ул ь тур ы ;

о зд о р о в и т е л ь н а я  х о д ь б а  и  

бег .

124 1 П р а к т и ч еск о

е

М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

К о н с п е к т

125 П .З № 6 8  С т о й к а  н а  р ук а х . 

П ер ек л а д и н а .

125 1 П р а к т и ч еск о

е

П ер ек л а д и н а ,

м аты

С т о й к а  у  

стен ы

126 П .З № 6 9  П е р е в о р о т 126 1 П р а к т и ч еск о К о м п л е к с 2 П о к а з  у ч и т ел я



б о к о м . Б р у сь я  

п ар ал л ел ь н ы е.

е у п р а ж н е н и й  на  

б р у с ь я х

127 П .З № 7 0  С о е д и н е н и я  

а к р о б а т и ч е ск и х  

э л е м е н т о в  в к о м б и н а ц и ю . 

Б р у сь я  п ар а л л ел ь н ы е.

127 1 П р а к т и ч еск о

е

Б р у сь я , м аты О т ж и м а н и я  

н а б р у с ь я х

128 Зачет 128 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

4 СЕМЕСТР

Раздел VII. Преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 
передвижения (лыжная подготовка)

129 И н д и в и д у а л ь  ны  е  

о р и е н т и р о в о ч н ы е  

зд о р о в ь е с б е р е г а ю щ и е  

т е х н о л о г и и : г и м н а ст и к а  

п р и  у м с т в е н н о й  и  

ф и зи ч е с к о й

д ея т е л ь н о с т и ;к о м п л е к с ы  

у п р а ж н е н и й  а д а п т и в н о й  

ф и зи ч е с к о й  к ул ь тур ы ;

129 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

Г  и м н а с т и ч е с к и е  

у п р а ж н е н и я  п р и  

у м с т в е н н о й  и  

ф и зи ч е с к о й  

р а б о т е ,п р и е м ы  

с а м о м а с с а ж а .

1 Л ы ж и , п ал к и У ч и ть  

к о м п л е к с  

О Р У  н а  

л ы ж а х .



о зд о р о в и т е л ь н ы е  х о д ь б а  и  

бег .

130 Р ол ь  ф и зи ч е с к о й  
к ул ь тур ы  и  с п о р т а  в 
д у х о в н о м  в о с п и т а н и и  
л и ч н о с т и .

130 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

131 Ф и зи о л о г и ч ес к а я  
х а р а к т ер и ст и к а  с о с т о я н и й  
о р г а н и зм а  п р и  за н я т и я х  
ф и зи ч е с к и м и  
у п р а ж н е н и я м и  и  с п о р т о м

131 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

132 Ц е л и , за д а ч и  и  с р е д с т в а  
о б щ е й  ф и зи ч е с к о й  
п о д г о т о в к и .

132 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

133 О с о б е н н о с т и  д ы х а н и я , 
т р е б о в а н и я  к 
т е м п е р а т у р н о м у  р е ж и м у  
н а  за н я т и я х  п о  л ы ж н о й  
п о д г о т о в к е .
З н а ч е н и е  за н я т и й  

л ы ж н ы м  с п о р т о м  дл я  
у к р е п л е н и я  зд о р о в ь я  и  
зак ал и в ан и я .

133 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

134 Л ы ж н а я  п о д го т о в к а :  
о с н о в ы  т е х н и к и  
п е р е д в и ж е н и я .

134 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т



135 Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а :  
с п о с о б ы  л ы ж н ы х  х о д о в

135 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

136 Л ы ж н а я  п о д го т о в к а :  
п о д б о р  и н в ен т ар я .

136 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

137 П .З № 7 1  Т ех н и к а  

с к о л ь ж е н и я  н а  л ы ж ах .

137 1 П р а к т и ч еск о

е

Т е х н и к а

б е з о п а с н о с т и  п р и

л ы ж н о й

п о д г о т о в к е

1 Л ы ж и  , п ал к и З ак ал и в ан и

е

138 П .З № 7 2  П о п е р е м е н н ы й  

о д н о ш а ж н ы й  х о д .  

О т р а б о т к а  т ех н и к и .

138 1 П р а к т и ч еск о

е

Р а б о т а  с  р е зи н о й 1 Л ы ж и , п ал к и Х о д ь б а  н а  

л ы ж а х  б е з  

п а л о к

139 П .З .№ 7 3  О д н о в р е м е н н ы й  

о д н о ш а ж н ы й  х о д .  

О т р а б о т к а  т ех н и к и . 

П о п е р е м е н н ы й  х о д .  

С о в е р ш е н с т в о в а н и е .

139 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и О т р а б о т к а д  

в и ж е н и й  с  

р е зи н о й

140 П .З .№ 7 4  О д н о в р е м е н н ы й  

б е с ш а ж н ы й  х о д . Т ех н и к а . 

о д н о в р  ем  ен н ы й  

о д н о ш а ж н ы й  х о д .  

С о в е р ш е н с т в о в а н и е .

140 1 П р а к т и ч еск о

е

П о с т а н о в к а  р у к  и  

н о г

2 Л ы ж и , п ал к и К о м п л е к с

О Ф П



141 П .З № 7 5  О д н о в р е м е н н ы й  

двухтттаж ны й х о д .  

К о н ь к о в ы й  х о д . Т ех н и к а .

141 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и , п ал к и З ак ал и в ан и

е

142 Л ы ж н а я  п о д го т о в к а :  
п р е о д о л е н и е  п о д ъ е м о в  и  
с п у с к о в .

142 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

К о н с п е к т

143 П .З №  7 6  Т ех н и к а  

т о р м о ж е н и я . Т е х н и к а  

п о д ъ е м а .

143 1 П р а к т и ч еск о

е

П о к а з  у ч и т ел я З ак ал и в ан и

е

144 П .З № 7 7  П е р е х о д  с  

п о п е р е м е н н ы х  х о д о в  н а  

о д н о в р е м е н н ы е .

144 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и  п алк и . О т р а б о т к а

см ен ы

х о д о в

145 П .З № 7 8  Т е х н и к а  о б г о н а  , 

ф и н и ш и р о в а н и е .

145 1 П р а к т и ч еск о

е

О б г о н 2 Л ы ж и ,

с е к у н д о м е р

З ак ал и в ан и

е

146 П .З № 7 9  П р о х о ж д е н и я  

д и с т а н ц и и  3 -5  км.

146 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и  п ал к и З ак ал и в ан и

е

147 П .З № 8 0  П р о х о ж д е н и я  

д и с т а н ц и и  3 -5  км.

147 1 К о н с у л ь т а ц и

я

Р е г у л и р о в а н и я  

д ы х а н и я  п р и  

п р о х о ж д е н и и  

д и с т а н ц и и

2 Л ы ж и ,

с е к у н д о м е р

З ак ал и в ан и

е



148 П .З . № 8 1  Л ы ж н ая

эс т а ф е т а

4 * 1 0 0 0

148 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и ,

с е к у н д о м е р

З ак ал и в ан и

е

149 П .З . № 8 2  Л ы ж н ая

эс т а ф е т а

4 * 1 0 0 0

149 1 П р а к т и ч еск о

е

Л ы ж и ,

с е к у н д о м е р

З ак ал и в ан и

е

Раздел VIII. Осуществление творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой 
(спортивные игры)

150 И н с т р у к т а ж  п о  ТБ. 
Р а зв и т и е  б ы стр о т ы  
Р а зв и т и е  д в и г а т ел ь н ы х  
с п о с о б н о с т е й

150 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

151 М ер ы  б е з о п а с н о с т и  н а  
за н я т и я х  ф и зи ч е с к о й  
к ул ь тур ы  и  с п о р т о м . 
Г  и г и е н и ч е с к и е  
т р е б о в а н и я  и  н ор м ы .

151 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

152 о с н о в н ы е  с п о с о б ы  п р и ем а  
и  п е р е д а ч и  м я ч а  в 
в о л е й б о л е .

152 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

153 В о л е й б о л :  а зб у к а  
в о л е й б о л а .

153 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т



154 В о л е й б о л :  п е р е д а ч и , 
н а п а д а ю щ и й  у д а р .

154 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

155 В о л е й б о л :  б л о к и р о в а н и е , 
п о д а ч а .

155 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

156 П .З № 8 3  П е р е д а ч а  д в у м я  

р у к а м и  с в е р х у , с н и зу .

156 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и , сет к а О Р У

157 П .З № 8 4  Н а п а д а ю щ и й  

у д а р  и з  зо н  4 ,2 .  

С о в е р ш е н с т в о в а н и е . 

Н а п а д а ю щ и й  у д а р  и з  

зо н ы . 3 -О т р а б о т к а  

т ех н и к и .

157 1 П р а к т и ч еск о

е

П о к а з  у ч и т ел я О Р У

158 П .З .№ 8 5  Б л о к и р о в а н и е  

н а п а д а ю щ е г о  у д а р а . 

Г р у п п о в о е  б л о к и р о в а н и е .

158 1 П р а к т и ч еск о

е

Т е х н и к а

б л о к и р о в а н и я

4 М я ч и , сет к а В ы п р ы ги в а  

н и я  с  

в ы н о с о м  

р у к  в в ер х

159 П .З .№ 8 6  Т а к т и ч еск и е  

д е й с т в и я  в за щ и т е , 

н а п а д е н и и

159 1 П р а к т и ч еск о

е

З а щ и т а  и  

н а п а д е н и е  в и гр е

4 М я ч и , сет к а О т р а б о т к а

э л е м е н т о в

защ и т ы

160 П .З .№ 8 7  У ч е б н а я  и гра. 

С у д е й с т в о

160 1 К о н с у л ь т а ц и

я

М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

О т р а б о т к а

э л е м е н т о в



н а п а д ен и я .

161 П .З № 8 8  У ч е б н а я  и гра. 

С у д е й с т в о .

161 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и , св и с т о к И зу ч и т ь

с у д е й с к и е

ж е с т ы

Раздел IX. Осуществление творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой 
(спортивные игры)

162 Т в о р ч е с к о е  

с о т р у д н и ч е с т в о  в 

к о л л ек т и в н ы х  ф о р м а х  

за н я т и й  ф и зи ч е с к о й  

к у л ь т у р о й

162 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

П е р е д а ч а  д в у м я  

р у к а м и  о т  г р у д и .

4 М я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е

К о н с п е к т

163 Д в и га т ел ь н ы й  р е ж и м  и  
е г о  зн а ч е н и е .

163 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

164 Ф и зи ч е с к и е  к ач еств а . 
М е т о д ы  в о с п и т а н и я  
ф и зи ч е с к и х  к ач еств  н а  
за н я т и я х  ф и зи ч е с к о й  
к у л ь т у р о й  и  сп о р т о м .

164 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

165 З а р о ж д е н и е  с п о р т и в н о й  

и гр ы  б а с к е т б о л  в Р о с с и и

165 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

П р и г о т о в и т  

ь д о к л а д



166 Б а ск ет б о л : а зб у к а  
б а с к е т б о л а .

166 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

167 Б а ск ет б о л : эл ем ен т ы  
т ех н и к и .

167 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

168 П .З № 8 9  П е р е д а ч а  д в у м я  

р у к а м и  о т  г р у д и . 

П е р е д а ч а  о д н о й  о т  п л еч а .

168 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е

Р а б о т а  р ук  

и  н о г  п р и  

п е р е д а ч е .

169 П .З № 9 0  П е р е д а ч а  о д н о й  

о т  п л еч а . В е д е н и е  в 

д в и ж е н и е .

169 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и

б а с к е т б о л ь н о г о

В ы п о л н е н и  

е  п е р е д а ч и  

о т  п л еч а

170 П .З № 9 1  В ы п о л н е н и е  

п е р е в о д о в . Б р о с о к  в 

к о л ь ц о  с  б л и зк о г о , 

с р е д н е г о , р а сст о я н и я .

170 1 П р а к т и ч еск о

е

Б р о с к и  в к о л ь ц о  

с о  с р е д н е й  

д и с т а н ц и и

4 М я ч и Н и зк о е  , 

с р е д н е е  , 

в ы с о к о е  

в е д е н и е

171 П .З .№ 9 2  А т а к а  к ол ь ц а  

п о с л е  в е д е н и е . Б р о с о к  

п о с л е  2 - х  ш агов .

171 1 П р а к т и ч еск о

е

А т а к а  к ол ь ц а  в 

и г р е

4 М я ч и

б а с к е т б о л ь н ы е

Б р о с о к  и з  

п о д  щ и т а

172 П .З .№ 9 3  Т е х н и к а  защ и т ы , 

н а п а д ен и я , ф и н ты

172 1 П р а к т и ч еск о

е

М я ч и , к о л ь ц о В ы б и в а н и е

и

в ы р ы в ан и е



мяча

173 П.З№94 Двусторонняя 
игра, судейство.

173 1 Практическо
е

Фишки, мячи Отработка
обманных
действий

174 П.З№95 Двусторонняя 
игра, судейство.

174 1 Практическо
е

Площадка мячи Отработать
элементы
защиты.

Раздел X. Виды спорта по выбору:

Композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики, простейшие приемы 
самомассажа и релаксации (ритмика, атлетическая гимнастика)

175 Спортивные 
единоборства: технико­
тактические действия 
самообороны; приемы 
страховки и 
самостраховки.

175 1 Практическо
е

Учебник Профилакти 
ка вредных 
привычек.

176 Инструктаж по по ТБ. 
Характеристика основных 
компонентов здорового 
образа жизни.

176 1 Теоретическ
ое

Методические
разработки

Конспект.



177 М е т о д и к а  с о с т а в л е н и я  
и н д и в и д у а л ь н ы х  
п р о г р а м м  ф и зк у л ь т у р н ы х  
за н я т и й  с  
о зд о р о в и т е л ь н о й  
н а п р а в л е н н о с т ь ю .

177 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

178 Ф и зи ч еск а я  к у л ь т у р а  в 
п р о ф и л а к т и к е  с е р д е ч н о ­
с о с у д и с т ы х  за б о л ев а н и й .

178 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

179 Ф и зи ч еск а я  к у л ь т у р а  в 
п р о ф и л а к т и к е  о п о р н о ­
д в и г а т е л ь н о г о  ап п ар ата .

179 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

180 П р и м е н е н и е  ф и зи ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  дл я  
ф о р м и р о в а н и я  к р а с и в о й  
ф и гур ы .

180 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

181 В и д ы  ф и зи ч е с к и х  
н а г р у зо к , и х  
и н т е н с и в н о с т ь .

181 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

182 В л и я н и е  ф и зи ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  н а  м ы ш ц ы .

182 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

183 В и д ы  ф и зи ч е с к и х  
н а г р у зо к , и х  
и н т е н с и в н о с т ь .

183 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т



184 М е т о д и к и  п р и м е н е н и я  
с р е д с т в  ф и зи ч е с к о й  
к ул ь тур ы  дл я  
н а п р а в л е н н о й  к о р р ек ц и и  
т е л о с л о ж е н и я .

184 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

185 П .З .№ 9 6  К о м п л ек с  

у п р а ж н е н и й  с  г а н т е л я м и .- 

ю ш о ш и ; у п р а ж н е н и я  н а  

о с а н к у  - д е в у ш к и

185 1 П р а к т и ч еск о

е

У п р а ж н е н и я  с  

г а н т ел я м и , 

у п р а ж н е н и я  н а  

п л а ст и к у

4 Г  а н т ел и , ги р и Р ы в ок  ги р и

186 П .З № 9 7  К о м п л ек с  

у п р а ж н е н и й  с  ган тел я м и . 

.- ю ш о ш и ; у п р . Н а  

г и б к о с т ь -  д ев у ш к и .

186 1 П р а к т и ч еск о

е

Г а н т ел и , ги р и К о м п л е к с  с  

га н т ел я м и  

6 -8  уп р .

187 П .З № 9 8  К о м п л ек с  

у п р а ж н е н и й  с  г и р е й 1 6  к г .-  

ю ш о ш и ; у п р . Н а  п л а ст и к у  

-  д ев у ш к и .

187 1 П р а к т и ч еск о

е

Г и р и , п о я с Т о л ч о к

ги р и

188 П .З .№ 9 9  К о м п л е к с  

у п р а ж н е н и й  с  г и р е й  16  

к г .-  ю ш о ш и ;  

п о д г о т о в и т е л ь н а я  ч асть

188 1 П р а к т и ч еск о

е

Т р ен а ж ер ы ,

ш т а н га

О Ф П



к о м п л е к с а - д ев у ш к и .

189 П .З № 1 0 0  Р а б о т а  н а  

т р е н а ж е р а х  к р у го в ы м  

м е т о д о м . .- ю ш о ш и ;  

о с н о в н а я  ч асть  к о м п л е к с а  

-  д ев у ш к и .

189 1 П р а к т и ч еск о

е

Т р ен а ж ер ы  , 

ш та н га

О Ф П

190 П .З № 1 0 1  Р а б о т а  н а  

т р е н а ж е р а х  к р у го в ы м  

м е т о д о м . .- ю ш о ш и ;  

за к л ю ч и т ел ь н а я  ч асть  

к о м п л е к с а - д ев у ш к и .

190 1 П р а к т и ч еск о

е

Ш т а н га П о д н и м а н и  

е  т у л о в и щ а

191 П .З .№ 1 0 2  П р и с е д а н и е  с о  

ш т а н г о й .-  ю ш о ш и ; у п р .н а  

п л а с т и к у  -  д ев у ш к и .

191 1 П р а к т и ч еск о

е

Т е х н и к а  

в ы п о л н ен и я  

п р и с е д а н и й  с  

о т я г о щ е н и е м

4 Т р ен а ж ер ы П р и с е д а н и я

с

о т я г о щ е н и е

м

192 П .З № 1 0 3  П р и с е д а н и е  с о  

ш т а н г о й .-  ю ш о ш и ; у п р .н а  

п л а с т и к у  -  д ев у ш к и .

192 1 К о н с у л ь т а ц и

я

М е т о д и ч е с к и й

м а т ер и а л

Р а б о т а  н а  

п р е с с .

193 П .З .№ 1 0 4  У п р а ж н е н и е  с  

г и р е й  16 к г .-  ю н о ш и ;

П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з

193 1 П р а к т и ч еск о

е

Г а н т ел и , ги р и , 

м аты .

О т ж и м а н и я  

о т  п о л а



п о л о ж е н и я  л е ж а -д е в у ш к а  

(С д а ч а  н о р м  Г Т О )

Раздел XI. Преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 
передвижения (легкая атлетика)

194 Л егк а я  а тл ети к а  в с и с т е м е  
ф и зи ч е с к о г о  в о сп и т а н и я .

194 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

195 В л и я н и е
л е г к о а т л е т и ч ес к и х  
у п р а ж н е н и й  н а  
у к р е п л е н и е  зд о р о в ь я  и  
о с н о в н ы е  с и с т е м ы  
о р га н и зм а .

195 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

196 Л егк а я  атлети ка: и с т о р и я , 
в и д ы , т е х н и к а  х о д ь б ы .  
И н с т р у к т а ж  п о  ТБ.

196 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т .

Т е х н и к а

б е з о п а с н о с т

и

197 Л егк а я  атлети ка: и ст о р и я , 
в и д ы , т е х н и к а  м ет а н и й .

197 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

Т е х н и к а

м ет а н и я

гран аты .

198 В л и я н и е  б е г а  н а  
с о с т о я н и е  зд о р о в ь я . 
О с н о в н ы е  к о м п о н е н т ы

198 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т



199 Л егк а я  атлети ка: и ст о р и я , 
в и д ы , т е х н и к а  бега .

199 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

М е т о д и ч е с к и е

р а зр а б о т к и

К о н с п е к т

2 0 0 П .З № 1 0 5  Б е г  1 0 0 м . 

У с к о р е н и я .

2 0 0 1 П р а к т и ч еск о

е

У п р а ж н е н и я  на  

у с к о р е н и я

4 С е к у н д о м е р У т р ен н я я

п р о б е ж к а

2 0 1 П .З № 1 0 6  П р ы ж о к  в 

д л и н у  с п о с о б о м  « с о г н у в  

н о г и » . Б е г  1 0 0 м .

2 0 1 1 П р а к т и ч еск о

е

П р ы ж к о в а я  ям а П р о б е ж к а

2 0 2 П .З № 1 0 7  П р ы ж о к  в 

д л и н у  с  м е с т а . Б ег  4 0 0 м .

2 0 2 1 П р а к т и ч еск о

е

Р у л ет к а

,с е к у н д о м е р

П р ы ж о к  в 

д л и н у  с  

м е с т а

2 0 3 П .З № 1 0 8  П р ы ж о к  в 

д л и н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м  

« с о г н у в  н о г и » . Б е г  8 0 0 м .

2 0 3 1 П р а к т и ч еск о

е

П р ы ж к о в а я  ям а, 

с е к у н д о м е р

У т р ен н я я

п р о б е ж к а

2 0 4 П .З № 1 0 9  Б ег  

1 0 0 0 м .С п е ц и а л ь н о -  

б е г о в ы е  у п р а ж н и я .

2 0 4 1 П р а к т и ч еск о

е

С е к у н д о м е р К р о с с о в а я

п о д г о т о в к а

2 0 5 П .З .№ 1 1 0  М е т а н и е  

гр ан аты . Н о р м а т и в  Г Т О

2 0 5 1 П р а к т и ч еск о

е

И н в ен т а р ь С п ец и ф и к а  

П П Ф П  в 

д а н н о й  

п р о ф е с с и и .



2 0 6 П . З . № 1 1 1  К р о с с о в а я  

п о д г о т о в к а . С Б У .

2 0 6 1 П р а к т и ч еск о

е

С е к у н д о м е р К о м п л е к с

у т р е н н е й

г и м н а ст и к и

2 0 7 П .З № 1 1 2 К р о с с о в а я  

п о д г о т о в к а . С Б У .

2 0 7 1 К о н с у л ь т а ц и

я

С е к у н д о м е р У т р ен н я я

п р о б е ж к а .

2 0 8 П . З № 1 1 3  М е т а н и е  

гр ан аты  н а  р езу л ь т а т .

2 0 8 1 П р а к т и ч еск о

е

Г р ан аты  

,р у л ет к а , к о н у сы  

д л я  р а зм ет к и .

О т р а б о т к а

ск р е с т н ы х

ш агов .

2 0 9 П . З № 1 1 4  М е т а н и е  

гр ан аты  н а  р езу л ь т а т .

2 0 9 1 К о н с у л ь т а ц и

я

М е т о д и ч е с к и й

м атер и ал .

О зн а к о м л е н  

и е  с

н о р м а т и в о м

2 1 0 Дифференцированный
Зачет

2 1 0 1 Т е о р е т и ч е с к

о е

У ч еб н и к и . К о м п л е к с  

О Р У , О Ф П .





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Р е а л и за ц и я  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  т р е б у е т  н а л и ч и я  с п о р т и в н о г о  зал а. 
Оборудование спортивного зала:
- л ы ж н ы е к ом п л ек ты ;
- м аты  г и м н а ст и ч ес к и е;
- м я ч и  б а с к ет б о л ь н ы е;
- м я ч и  в о л е й б о л ь н ы е;
-с и л о в о й  т р е н а ж е р ;
- у ч е б н и к и  и  у ч е б н ы е  п о с о б и я ;
- ск ам ь я  д л я  п р есса ;
- т у р н и к  и  б р усь я ;
- э л л и п т и ч ес к и й  т р е н а ж е р ;
- щ и т  б а с к е т б о л ь н ы й  и гр о в о й ;
- канат;
- ган тел ь  р а зб о р н а я .

В случае необходимости рабочая программа может быть использована для 
реализации образовательной программы в условиях дистанционного обучения.

Дистанционное обучение -  способ организации процесса обучения, основанный на 
использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий, 
позволяющих осуществлять обучение на расстоянии без непосредственного контакта 
между обучающимся и преподавателем.

Дистанционные образовательные технологии -  образовательные технологии, 
реализуемые с применением информационно-телекоммуникационных сетей при 
опосредованном (на расстоянии) взаимодействии обучающихся и педагогических 
работников.

Электронное обучение -  организация образовательной деятельности с применением  
содержащейся в базах данных и используемой при реализации образовательных программ 
информации и обеспечивающих ее обработку информационных технологий, технических 
средств, а также информационно-телекоммуникационных сетей, обеспечивающих 
передачу по линиям связи указанной информации, взаимодействие обучающихся и 
педагогических работников.

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы

1. Б и ш а ев а  А .А . « Ф и зи ч е с к а я  к у л ь т у р а  » .М -  2 0 1 3 ;
2 .  В .С .Р о д и ч е н к о  Т в о й  О л и м п и й с к и й  у ч е б н и к  - М :  С о в е т с к и й  с п о р т  2 0 1 2  149  
с .А .П .З о т о в  Ф и зи ч е с к о е  в о с п и т а н и е  и  д е т с к о -ю н о ш е с к и й  с п о р т -  н а у ч н о  -  
м е т о д и ч е с к и й  ж у р н а л -2 0 1 1  -1 2 5  с.
3 . В .А . Б а р о н ен к о , Л .А . Р а п о п о р т  З д о р о в ь е  и  ф и зи ч е с к а я  к у л ь т у р а  с т у д ен т а :  
у ч е б н о е  п о с о б и е .-  М .: А л ь ф а -М , 2 0 0 3 .
4 . Ч е с н о в а , Е .Л . П р а к т и к у м  п о  ф и зи ч е с к о й  к ул ь тур е: у ч е б н о -м е т о д и ч е с к о е  
п о с о б и е  /  Е .Л . Ч е с н о в а , В .В . В а р и н о в . М .:Д и р е к т -М е д и а , 2 0 1 3 . - 6 8  с. - 
[Э л ек т р о н н ы й  р е с у р с ] . - U R L : / /b ib lio c lu b .r u /in d e x .p h p ? p a g e = b o o k & id = 2 1 0 9 5 6
5. Ф и зи ч еск а я  к у л ь т у р а  д л я  с т у д е н т о в , о т н е с ё н н ы х  п о  с о с т о я н и ю  зд о р о в ь я  к
с п е ц и а л ь н о й  м е д и ц и н с к о й  гр у п п е: у ч е б н о -м е т о д и ч е с к о е  п о с о б и е  /
В .К . К у л е ш о в , Е .Ю . В а в и л и н а , Е .Л . Ч е с н о в а , Т .М . Н и гр о в ск а я . - М .: Д и р е к т -

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210956


М е д и а , 2 0 1 3 . - 7 0  с. [Э л ек т р о н н ы й  р е с у р с ] . U R L :
//b ib lio c lu b .r u /in d e x .p h p ? p a g e = b o o k & id = 2 1 0 9 4 8

6. Ч е с н о в а , Е .Л . Ф и зи ч еск а я  к ул ь тур а: у ч е б н о е  п о с о б и е  /  Е .Л . Ч е сн о в а . - М .:
Д и р е к т -М е д и а , 2 0 1 3 . - 1 6 0  с. - [Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ] . U R L :
//b ib lio c lu b .r u /in d e x .p h p ? p a g e = b o o k & id = 2 1 0 9 4 5

7. Ч е р т о в , Н .В . Ф и зи ч еск а я  к ул ь тур а: у ч е б н о е  п о с о б и е  /  Н .В . Ч ер т о в . Р о с т о в -  
н /Д : Ю Ф У , 2 0 1 2 . 1 1 8  с. б и б л и о гр . [Э л ек т р о н н ы й  р е с у р с ] . - U R L :  
/ /b ib lio c lu b .r u /in d e x .p h p ? p a g e = b o o k & id = 2 4 1 1 3 1

8. Ф и зи ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  ф и зи ч е с к а я  п о д г о т о в к а : у ч е б н и к  /  И .С . Б ар ч у к о в , 
Ю .Н . Н а за р о в , В .Я . К и к от ь  и  д р .;  п о д  р е д . В .Я . К и к о о г о , И .С . Б ар ч ук ов а . - 
М .: Ю н и т и -Д а н а , 2 0 1 2 . - 4 3 2  с. - [Э л ек т р о н н ы й  р е с у р с ] . - U R L :  
/ /b ib lio c lu b .r u /in d e x .p h p ? p a g e = b o o k & id = 1 1 7 5 7 3

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210948
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241131
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117573


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания)

Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения
Уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

Практические работы 
Контрольная работа 
Тестирование

Знать
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни

Практические работы 
Контрольная работа 
Тестирование


